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Dik durun d ik  oturmak, görün üşte  ze r  b ir s e y  d e ğ i l d i r .  B a s im iz ik a ld ir ip  
göğsünüzü k a b a r t ilo a i, o lu r  b i t e r .  Olur b i t e r  an a , bea dakika gecneden g i z l i  
b i r  e l  san k i  b i z i  çonn izden  t u t a r ,  yaraş yaraş ç e k e r , s i r t i n i z i  kambur la  g t  i r  ir  
Ana b a b a la r in iz  ,  ö ğ re tm e n le r in iz  ik id e  b i r  d ik  dur d ik  eturS  d e d ik le r in i  
ha t  i r : la y  inea  y en id en  d a r r a n i r i z , . b ir a z  sonra y ineönttnüzedüser.
A cik  h a v a d a g e z e r iz , n ie in »  C iğ e r le r in iz e  t e n iz  hara g i r s i n  d iy e .  C in la s t ik  
yapan iz n ie in  VUeudunuz k u r e t le n s ln  d iy e .  Y e d e k le r in iz e  d ik k a t e d e r iz ,n id e n iz  
bezu lm asin  d iy e  Bu b o y le d ir d e  rüeddunuzun d i r e ğ i  o la  n b e l  k em iğ im izi neden 
düşünmeyiz H albuki b iy n in iz in  e n i r l e r i m iz i  rüoudunuza g ö t ü r e n s in ir le r , h e lk e ­
mi ğim İz  in e  t r  a f  in ik  da to p la n n is t  i r . Bundan baskş. : c i ğ e r l e r i m i z i ,  k a lb i n iz i  
iç in d e  ş a k liy a n k a b u rg a k e m ik le r in iz iz  b e l  k e n iğ in e b a ğ l id i r . BELKEMÎ9İKIZÎN 
b ir a z  car p 'ila ca k  o ls a ,  bunun z a r a r i  hen kabıirga k o n ik le r in e  , 
hemde c iğ e r l e r i n i z e  dokunur.
B e lk e n iğ in iz in  d ü z iş le k  o ln a s i ,  e t r a f in d a k i  k a s la r in  duBİ'şlek o ln a s in a  
b a ğ l i d i r  . Bunun i ç i n ,  her sabah b e lk e n iğ in iz İ s a ğ a  s o la  d e n d u r n e l iy iz .
Sokakta yürürkend© vücdunuzu d ik  t u t n a l i y i z .  Yatağa g i r i n c e ,  hara soğük 
b i l e  o ls a  hernsabah b e lk e m iğ in iz i  yanlanmamasi i ç i n ,  yorgR nin a lt in d a  t o r t o p  
olm am aliyiB  dalna upuzun y a t e a l i y i z .
K ita p  e a n ta la r in b İra z  sağ  e ld e ,  b ir a z  s o l  e ld e  t a s im a l iy iz ,  yemek yerken  
y a z i  ya za rk en , ders d in le r k e n , iş  i ş le r k e n , r e s in  yapgrken d ik  d u rn a y ş ,d ik  
oturm ayadikkat e tn e n iz  , s a ğ l ik  i ç i n  o ld u ğu  k a d ar, görünü» bak in in d an  lü zü nlüdt
Ç ocüklükta b ir a z  gayr« t  e d i l i r s e  , fen a  o tu rn ak ta n ge len  ru eu t k u s u r la r !  r
düzeldelebilir,,büyüdükten sonra bu k u s u r la r i  d ü ze ltn e k  çok  guc o lu r .
' £)ik dur d ik  otu rn ak , boyun uzannasina da y a rd in  ed er .,K a n b u r  durmaya,kambur 
oturmaya a l is a n  k in s e le r in  b o y la r i  y a s la n d ik la r i  zanan k i s a l i r .  Bundan 
b a ş k a ,'u n u tn a w a liy iz  ki^ kendine güvenen b i r  in s a n ,b a s in i  her zamandik t ü t a r .
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